DAY SOM BE HANH PHUC

Mét nghién cdru méi cho thdly nhiing ngudi déy sém thudng vui tuoi khde khodn hon nhiing nguoi
lam viéc vé dém.

>>> Théi quen ngu va déy sém cé thé do bign dai gien

Theo Live Science, cdc nha nghién céu tr Dai hoc Toronto da tién hanh nghién ciu vé théi quen
day sém hodic thic khuya cba hai nhém: mét nhém gém 435 thanh thigu nién trong dé tudi tir 17
t&i 28; mot nhém gdm 297 ngudi 1én tudi tr 59 dén 79.

C4 hai nhém duoc phdng vén vé thai gian va thich cda ho trong ngdy, trang thdi cdm xdc va ho
cdm thdy tinh trang stc khde nhu thé ndo. K&t qué cho thdy, hdu nhu nhitng nguoi & dé tusi 60
tr& 1&n déu c6 théi quen day sém.

Nghién ctu méi cho thdly nhirng ngudi day sém

thuong hanh phic hon nhiing ngudi thire khuya.

Trong khi & nhém thanh thiéu nién, chi c6 khodng 7% ty nhén minh 6 théi quen lanh manh
ndy.Diéu nay chothdy khi ching ta gia di, ching ta ¢ xu huéng chuyén sang mét lich trinh ban
ngdy - bét dau bdng viéc c6 théi quen day sém.

Sy thay d&i nay trong déng hd sinh hoc 6 thé i gidi tai sao nhirng ngudi 1én tudi thuong cé cdm
x6c wui tvoi va khde khodn hon. Nhirng nguai 1én tudi thuong cé cdm xic tich cyc hon nhitng
ngudi tré tudi, va ho dé thudc vao nhém déy sém hon la céic ban tré, cdc nha nghién ciu cho hay.
“Viéc day sém cé mai lién hé véi nhirng cdm xdc tich cyc & cd hai nhém tudi”, nha nghién cdu
Renee Bliss chia sé véi Live Science. Nhiing nguei tré tudi ddy sém cling cém thdy khde manh hon
so v&i nhiing ngudi cung la tudi nhung va thich viée thic khuya.

Céc nha khoa hoc ciing i gidi diéu nay la do nhiing ngudi déy sém cé nhiéu phu hop véi mong
doi cda xa hoi. Dong hé sinh hoc cda ho c6 mét sy “an khép” véi dong hé cia xa héi. Trong khi
nhiing ngudi thie khuya thikhéng.

Véy lam thé ndo dé nhiing con cG dém tir bé théi quen thie khuya dé déy sém? Renee Bliss dua ra
&1 khuyén la nén tang cudng tiép xdc véi dnh séng ty nhién vao lic sdng sém; tap di ngd sém va
day sém. Nha nghién ctu ndy cing cho biét day ciing la cach d& dang dé ban cé mét lich trinh
phu hop véi xa hdi.



